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AKO BYT DOST DOBRYM
RODICOM

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: predndska
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Predndska pre rodic¢ov (najma@, ale nielen) deti do 6 rokov
o v(vinovych obdobiach podla Dr. Marie Montessori. Co
funguje vo vychove, comu sa vo vychove vyhnut, digitdl-
ne technolégie a vyvin dietata, prepojenie vychovy doma
a v Skolke.

PATCHWORKOVE
RODINY

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: predndska/workshop/semindr
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Semindr pre rodicov v patchworkovych rodindch sa
zameriava na posilnenie komunikdcie medzi vsetkgmi
¢lenmi rodiny vratane byvalych partnerov. Riesi, ako
spravodlivo delit pozornost medzi deti z réznych vztahov
a ako budovat nové rodinné tradicie. Venuje sa podpore
emociondlneho zdravia deti, ktoré prechdadzaju zmenami.
Rodicia sa ucia, ako zvladat konflikty a nastavovat rea-
listické ocakdvania voci sebe aj defom. Hovorit budeme
o respekte k réznym pohfadom na vychovu a potrebdm
jednotlivych ¢lenov rodiny. Zdroven poskytneme prak-
tické informdcie o pravnych a finan¢nych otazkach.
Ucastnici ziskavaju indpirdcie na spoloc¢né aktivity, ktoré
posiliuju nové vazby. Ciefom je vytvorit podporujuce
prostredie, kde sa kazdy citi prijaty a pochopeny.

VYHORENIE
V RODICOVSTVE

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: workshop
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Workshop na tému rodicovského vyhorenia sa zameriava
na pochopenie pricin chronickej Unavy, podrdzdenosti

a straty radosti z rodi¢ovstva. U¢astnici sa naucia roz-
poznat varovné signdaly vyhorenia a odlisit ho od beznej
Uunavy. Spolo¢ne preskiumame vnutorné aj vonkajsie
tlaky, ktoré na rodicov pdsobia, vratane nerealistickych
oCakdavani a spolo¢enského tlaku na ,dokonalé rodicov-
stvo®, Diskutujeme o tom, ako nastavit zdravé hranice,
povedat ,dost” bez vycitiek a ako zapojit partnera ¢i
SirSiu rodinu do kazdodennej starostlivosti. Venujeme

sa aj téme sebastarostlivosti, ktord nie je luxusom, ale
nevyhnutnostou. Workshop ponuka konkrétne ndstroje

a techniky, ktoré pomdahaju obnovit vnutornu rovnovdhu
a energiu. Sucastou su aj zdielania skusenosti a praktické
cvi¢enia zamerané na ndvrat k vlastngm potrebdm. Cie-
fom je, aby si kazdy rodi¢ odniesol pocit, Ze v tom nie je
sém a Ze existuju ucinné spbsoby, ako sa postarat o seba
aj o svoju rodinu s fahkostou a pokojom.

VYHORENIE 5
A STAROSTLIVOST O SEBA

VHODNE PRE: rodi¢ia, $irokd verejnost
FORMA: workshop/webindar
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Vyhorenie sa tyka ¢oraz vacsej Casti populdcie. Mnohi

z nds sU zaplaveni stresom a mnozstvom povinnosti. Vy-
horenie vSak nie je len désledok stresu, je to predovset-
kym vyjadrenie komplikovaného vztahu k sebe samému.
Na workshope sa naucite vnimat svoje hranice, byt v kon-
takte so sebou a tak byt schopny nastavit si redlne limity
moznosti. Schopnost seba-starostlivosti je zaklad kvality
Zivota a schopnosti budovat zdravé vztahy.

HRANICE S LASKOU A RESPEKTOM

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: predndska
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Predndska sa zameriava na to, ako nastavit defom jasné
a zdaroven laskaveé hranice, ktoré podporuju ich bezpecie,
zodpovednost aj vnutornu stabilitu. Rodi¢ia sa naucia roz-
liSovat medzi hranicou, prikazom a trestom a pochopia,
prec¢o deti na hranice reaguju réznymi spdsobmi. Dis-
kutujeme o tom, ako zostat pevny, ale nie tvrdy - a ako
spojit empatiu s déslednostou bez kriku, manipuldcie &i
pocitov viny. Predndaska ponuka konkrétne vety, situdcie
a reakcie, ktoré pomdahaju zvliddnut ndro¢né chvile doma
s reSpektom voci defom aj sebe. Venujeme sa aj tomu,
ako suvisfi nastavenie hranic so sebauctou dietata a pre¢o
je doélezité, aby rodi¢ najprv poznal svoje vlastné hranice.
Ucastnici sa naucia, ako reagovat v konfliktnych situdci-
dch bez zbytocnych bojov o moc. Suc¢astou je aj priestor
na zdielanie a hfadanie individudinych rieseni v konkrét-
nych vychovnych vyzvach. Ciefom je, aby si kazdy rodi¢
odniesol odvahu, jasnost a nové moznosti, ako tvorit

s detmi vztah zalozeny na dbvere, nie strachu.

SHARENTING

VHODNE PRE: o o
rodicia, Sirokd verejnost

FORMA: v
predndska
TRVANIE:
15 -3 hod

Sharenting = zdielanie informdcii o detoch a ich fotografif
na socidlnych sietach. Na predndaske pomdbzeme rodicom
uvedomit si dopady zverejiiovania fotografii a osobnych
informacii o svojich detoch online. Rodicia sa dozvedia o ri-
zikdch straty sukromia, digitdlnej stope a moznom zneuzitf
zverejnenych udajov. Predndska ich povzbudi k zodpoved-
nému a reSpektujucemu pristupu k zdielfaniu, ktory chrdni
dbstojnost a prdvo deti na sukromie. Zaroven poskytne
praktické rady, ako nastavit hranice a komunikovat so
starsimi detmi o tejto téme. Cielom je, aby rodicia ziskali
istotu a vedomosti, ako chrdnit svoje deti v digitdlnom
svete. Budeme diskutovat aj o tom, aky je pravny a etic-
ky rozmer sharentingu a ¢ md dopad na dieta a vztahy
medzi rodi¢mi a detmi.



DETI A DIGITALNE TECHNOLOGIE

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: predndska
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Predndska sa zameriava na porozumenie toho, ako tech-
noldgie ovplyviuju vyvin, spravanie a vztahy deti. Rodicia

sa naucia rozlisovat medzi zdravym a problematickgym
pouzivanim obrazoviek a ziskaju prehlfad o odporucaniach
podla veku. Diskutujeme o tom, ako nastavit jasné, res-
pektujuce hranice bez zbytocnych bojov o telefén ¢i tablet.
Venujeme sa aj téme digitdlnej bezpecnosti, online zdvis-
losti a vplyvu socidlnych sieti na sebahodnotu deti. Rodicia
ziskaju konkrétne stratégie, ako byt digitdlnym sprievodcom
svojho dietata namiesto strazcu alebo kontroldra. Su¢astou
su aj praktické tipy, ako podporit deti v rozvoiji kritického
muyslenia a zodpovednosti v online svete. Spolu sa pozrieme
na to, ako vytvarat doma digitdinu rovnovdhu bez extrémov
a vycitiek. Cielom je, aby sa rodicia citili istejSie v modernej
digitdlnej dzungli a vedeli vytvorit pre svoje deti zdravé tech-
nologické prostredie.

RIVALITA MEDZI SURODENCAMI

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: predndska
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Predndska sa venuje pochopeniu pricin surodeneckych
konfliktov a tomu, ¢o sa za nimi v skutocnosti skrgva.
Rodicia sa naucia rozpoznat, kedy deti bojuju o pozornost,
uznanie alebo kontrolu, a ako reagovat bez zbytocného
zvelicovania ¢i trestania. Diskutujeme o tom, ako podporit
zdravu surodeneckud dynamiku namiesto porovndvania

a sutazenia. Ukdzeme si, ako defom pomébct pomenovat
pocity, vyjadrovat potreby a riesit konflikty reSpektujucim
spbsobom. Venujeme sa aj otdzke Ziarlivosti, nespravod-
livosti a tomu, preco ,rovnako” nemusi znamenat ,spra-
vodlivo®, Rodic¢ia ziskaju konkrétne ndstroje, ako posilnovat
vzdjomnu spoluprdcu a budovat medzi detmi blizkost.

V bezpetnej atmosfére zdielania sa venujeme aj viastngm
surodeneckym skusenostiam a ich vplyvu na vychovu. Cie-
fom je, aby rodicia dokdzali vytvorit doma prostredie, kde
sa kazdé diefa citi videné, cenené a v bezpedi.

AKO PREZIT PUBERTU
SVOJHO DIETATA

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: predndska
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Predndsdka sa zameriava na to, ako zvlddnut toto inten-
zivne obdobie s nadhfadom, porozumenim a zachovanim
vztahu. Rodicia sa naucia, ¢o sa v puberte deje v tele

a mozgu dietata a preco je ich sprdvanie niekedy ne-
predvidatelné, vgbusné alebo vzdorovité. Spolu hfaddme
spbésoby, ako komunikovat bez moralizovania, kritiky i
zbytocnych konfliktov, a ako zostat v kontakte aj vtedy,
ked’ sa dieta odfahuje. Ponukame konkrétne tipy, ako
nastavovat hranice, resSpektovat potrebu samostatnosti
a pritom nezabudat na blizkost a déveru. Venujeme sa
aj téme sebahodnoty, tlaku rovesnikov, digitdineho sveta
a citlivej podpory v oblasti sexuality a identity. Rodicia
maju priestor podelit sa o svoje obavy a skusenosti a za-
roven ziskat nové pohlady a ndstroje. Rozprdvame sa qj
o tom, ako nezabudnut na seba a svoje hranice pocas
tohto ndrocného obdobia. Ciefom je, aby sa rodicia citili
istejSie, menej frustrovane a mali odvahu byt oporou, nie
nepriatefom vo vnutornom chaose dospievania.

EMOCIE U DETI - AKO IM
ROZUMIET A BYT S NIMI

VHODNE PRE: rodi¢ia, $irokd verejnost
FORMA: predndska/beseda/webindr
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Predndska ponuka porozumenie tomu, ako deti pre-
Zivaju, vyjadruju a reguluju emadcie. Zameriame sa na
vyvin emocného prezivania, signdly spravania, intenzivne
emocie a reakcie dospelych, citlivé nastavovanie hranic,
rozvoj emocnej gramotnosti (pomenovanie, spolupreziva-
nie, reguldcia) a Ulohu dospelého ako bezpecného sprie-
vodcu. Cielom je poskytnut ndstroje na podporu emocne;j
sebareguldcie a zdravého vztahu deti k sebe samym.

NAVRAT K SEBE,
SEBASTAROSTLIVOST
A SEBASUCIT

VHODNE PRE: rodi¢ia, $irokd verejnost
FORMA: workshop/webindr
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Co najviac potrebujeme na ceste k dusevnému zdraviu?
Schopnost vediet sa zazdrojovat, postarat sa o seba

a ucit sa sucitu k sebe. Su to faktory, ktoré vyznamnygm
spdsbom ovplyviuju kvalitu ndsho Zivota. Sucit k sebe sa-
mému je odrazovym mostikom k zdravsim vztahom a ku
kapacite byt tu aj pre druhych. Kombindcia odbornych
poznatkov a zdzitku na sebe vam pomdbze ndjst spbdsob,
ako realizovat kvalitny seba-starostlivost.

VPLYV RANYCH ZAZITKOV
NA NASU PSYCHIKU - CO
FORMUJE NASU ODOLNOST

VHODNE PRE: $irokd verejnost
FORMA: predndska/beseda/webindr
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Rané zd&zitky vyrazne ovplyviuju to, ako sa vyvija nas
mozog, ako prezivame seba aj druhych, a ako reagujeme
na stres. Ponukame prehfad toho, ako skoré vztahové
skusenosti formuju psychiku dietata i dospelého - najma
cez vyvin vztahovej vézby, nervového systému a me-
chanizmov zvlddania zdtaze. Pozrieme sa, ako citlivost
dospelych a schopnost ko-reguldcie pomdha detom (aj
dospelym) vysporiadat sa s tazkymi situdciami a budo-
vat psychicku odolnost. Dotkneme sa aj rozpozndvania
prejavov vyvinovej zataze a ako mozno liecivo posobit
vztahom aj v neskorSom veku. Predndska je uréend
vSetkym, ktorf chcu lepSie rozumiet suvislostiom medzi
detstvom a dospelostou, a pracovat s témou bezpecia,
reguldcie a rastu.



ZVLADANIE NAROCNYCH EMOCII

VHODNE PRE: rodi¢ia, $irokd verejnost
FORMA: workshop/webindr
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Workshop o zvliddani emdcii vém nasvetli pdvod a funk-
ciu emacif. Zorientujete sa vo svojom prezivani a ndjdete
sposoby, ako s emocnym prezivanim nardbat. Zviddanie
emacii je cestou k hlbSiemu porozumeniu a schopnosti
tvorit zdravsie vztahy. Je vhodny pre vsetkych, ktori zazi-
vaju v Zivote intenzivne pocity, citia sa miestami zaplave-
ni, ¢i straicaju kontrolu.

ZVLADANIE VAZNEJ CHOROBY
V RODINNOM PROSTREDI

VHODNE PRE: rodi¢ia, $irokd verejnost
FORMA: semindr/webindr
TRVANIE: 1,5 - 3 hod

Vstupila do vasej rodiny vazna diagndza dospelého ¢lena
rodiny? Hfaddte spbsob, ako komunikovat o ochoreni

v rodine, ako ho sprostredkovat defom? Potrebujete sa
vysporiadat s témou smrtelnosti? Semindr osvetluje réz-
ne formy vyrovndvania sa s ndro¢nou situdciou v rodine,
mapuje rézne emocné reakcie a ponuka spdsoby, ako
situdciu zvladnut.

(VIEME ODPORUCIT)

RODICOVSKE PORADENSTVO

VHODNE PRE: rodi¢ia
FORMA: poradenstvo
TRVANIE: 45 min/1,5 hod

Sprevddzanie rodicov v témach ako poruchy ucenia,
porucha pozornosti a ADHD u deti, patchworkové ro-
diny, priprava a ndstup do §kélky a skoly, ako vybrat
Skolu a skoélku pre vase dieta, vztahy deti v Skélkarskom
a Skolskom prostredi, priprava rodi¢ov na prichod die-
tatka, prichod surodenca, surodenecké vztahy, komuni-
kdacia v rodine, reSpektujuca vychova, zladenie pristupu
k detom a ich vychovy medzi rodi¢mi v rodine, ale aj po
rozvode, neziaduce sprdavanie deti, individudine situdcie
potrieb klienta.

KONZULTACIA
SO PSYCHOLOGOM

VHODNE PRE: $irokd verejnost
FORMA: poradenstvo
TRVANIE: 50 min

Konzultdcie pre dospelych klientov k témam ako starost-
livost o dusevné zdravie, Zivotnd kriza, stres, vyhorenie,
Uzkost, depresia, smutenie a starostlivost o blizkeho.

Kontaktujte nds na:
vzdelavanie@ozmetanoia.sk

ZAUJALA VAS PONUKA VZDELAVANIA? @
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MGR. LUCIA
JAKABOVA

PSYCHOLOGICKA

V Metanoia centrum, 0.z. sa s Nou MO-
Zete stretnut na réznych vzdeldvaniach
pre Siroku verejnost i odbornikov.

Specializuje sa na témy: inkluzia, rodina
a deti, osobnostny rast, Montessori
terapia, vyvin deti, emocionalita u deti.

MGR. KATARINA
KLINCOVA

PSYCHOLOGICKA

V Metanoia centrum, 0.z. sa s nNou mozZe-
te stretnut na osobnych konzultdcidch
pre dospelych a réznych vzdeldvaniach
pre Siroku verejnost i profesiondlov.

Specializuje sa na témy: préca s emacia-
mi, zvlddanie Uzkosti a stresu, prevencia
vyhorenia, rozvoj dusevného zdravia

a osobnostny rast, zviddanie zivotnych
kriz a psychickych tazkosti, podpora pre
pomdhajucich pracovnikov.

MGR. ZUZANA
VASKOVA

RODICOVSKA PORADKYNA

V Metanoia centrum, 0.z. sa s nNou Mo6-
Zete stretnut na rodicovskych poraden-
stvdch a réznych vzdeldvaniach pre
rodicov a Siroku verejnost.

Specializuje sa na témy: rodina a deti,
surodenecké vztahy, deti a digitalne
technolégie, Montessori pedagogika,
hranice.



